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Khmer

bEnÂehIynigEpÂeQI
karTTYlTanbEnÂ, ehIynigEpÂeQI[Vne¨cIn¨bEhlGac
bnÄye¨KaHf~ak’«neraKmharIkmat’, bMBg’Gahar, ¨kBHehIy
nigeBaHevon .
Gnusasn_
sUmTTYlTanbEnÂ,¨Kab’EpÂeQInigsEN‘kehIynigEpÂeQI[
Vne¨cIn . mnus§eBjv&y KYrTTYlTanbEnÂy”agticcMnYn
5 serves ehIyEpÂeQI 2 serves k~¬gmYy«f© . cMnYn serves
EdleK[{vaTsMrab’̈ s‘Iman«pæeBaH ÉbMe×kUnedayedaH KW
e¨cInCagenH, ehIy{vaTsMrab’kUnekµgKWticCagenHbn‘ic .
sUmTTYlTanbEnÂehIynigEpÂeQI’[Vn¨Kb’mux .
minfa¨bPB«nbEnÂnigEpÂeQITSgenaH¨ss’, dak’kMb”ug, kk
Ée¨komeT-TukCaVnkarTSgGs’ . 

etIGÃIeTA serve?
bEnÂ 1 serves =
¡ bEnÂqíincMnYn 1/2 EBgrgÃas’
¡ saLat’ 1 EBgrgÃas’
¡ bEnÂ(dUcCa lentils and chickpeas) 1/2 EBgrgÃas’
EpÂeQI 1 serves =
¡ EpÂeQI 2 cMNittUc(dUcCa apricot, plums nig

kiwi-fruit)
¡ EpÂeQIkat’layK~a ÉcMNitEpÂeQI 1 EBgrgÃas’ 
TMhM 1 serves KẄ bEhlesµInwgmYyk‘ab’mnus§eBjv&y .
dUec~H, mnus§eBjv&yKYrTTYlTan
bEnÂcMnYn 5 k‘ab’ehIynigEpÂeQI 2 k‘ab’k~¬gmYy«f© .

nMb&ug eehIynig FFJïCati
eTaHmankar¨sav¨Cavy”age¨cIneTAelIkarTak’TgK~arvag
GaharEdlmansr«se¨cInnigkarcuHfy«ne¨KaHf~ak’eraK
mharIkeBaHevonk*eday, karTak’TgenHdUcCaminsUvxÂSgdUc
kaleKeKVnKwtBImunenaHeT . 
Gnusasn_
Capl¨beyaCn_dl’suxPaBlí, ¨kum¨bwk§aeraKmharIk[
{vaT[TTYlTannMb&ugnigFJïCati[Vne¨cIn, CaBiess
wholegrain CaPaKmYy«nGaharTSgGs’EdleFÃI[man
suxPaBlí . 

¨s‘IKYrTTYlTannMb&ugy”agtic 4 serves ehIynigFJïCati
k~¬gmYy«f©@ ehIybursvijKYrTTYlTan 5 serves y”agtic.

etIGÃIeTA serve?
• nMbu&g 2 cMNit
• Vy, V”s‘a ÉKuyTav 1 EBgrgÃas’
• FJïCatisMrab’Vy¨Bwk 1 EBgrgÃas’
• Muesli 1/2 EBgrgÃas’

sac’
kar¨sav¨Caves~IfakarTTYlTansac’¨khmehIynig,
CaBiess, sac’cMGinehIy, GaceFÃI[
e¨KaHf~ak’«neraKmharIkeBaHevonekIneLIgEfmeTot . 
Gnusasn_
¨kum¨bwk§aeraKmharIkTTYlsðal’fasac’̈ khmmansar:
sMxan’sMrab’p‘l’CatiEdk, Catis&gûsI, vItamIn \eb 12|
ehIynigCati \¨bUetGuIn| enAk~¬gGaharGU¨s‘alI .
y”agNak*eday, edaysarkarTak’TgK~anwgeraKmharIk
eBaHevonGacman, eK[{vaTfakuMTTYlTansac’̈ khm
qíinehIy[elIsBI 3 eTA 4 serves  k~¬gmYyGaTit´ .
enA«f©äeTot sUmsaklºg¨tI, man’ehIynig
GÃIep§g@eTot . sUmkMritTTYlTansac’qíinehIy, dUcCa
sac’¨kk, frankfurts, bacon nig ham .

etIGÃIeTA serve?
• 65 eTA 100¨kam «nsac’qíin Éman’ (dUcCa

sac’cï JÍS 1/2 EBg É cMNitsac’manqíwgCMnI
2bnæH, Ésac’«xÃ 2 cMNit) 

• 80 eTA 120 ¨kam «n¨tI
• Bg 2
• 1/2 EBgrgÃas’«n¨Kab’EpÂeQInigsEN‘kqíin (dUcCa

chickpeas, lentils, beans)

edImºIbnÄye¨KaHf~ak’«neraKmharIkxÂH, ¨kum¨bwk§aeraKmharIk[{vaT[manTm©n’xÂçnEdleFÃI[mansuxPaBlí,
karhat’̈ VNeTogTat’ehIynigGaharEdleFÃI[mansuxPaBlí . teTAenH KWBtámanp‘l’CUns‘IBÏ bePTmúèb
GaharEdleyIgKYrrab’bJÍèlÉkMritk~¬gkartmGahar edImºIbnÄye¨KaHf~ak’«neraKmharIk .
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xÂaj’
tamPs‘¬tagfµI@enH vaKµankarTak’TgK~a¨tg’@rvagkarTTYl
TanxÂaj’ehIynigeraKmharIkeT . y”agNak*eday,
GaharEdlmanxÂaj’e¨cInGacbN‘al[manPaBFat’eBk
EdlCakt‘amYy«ne¨KaHf~ak’cMeBaHeraKmharIkCae¨cIneTot . 

Gnusasn_  
CaPaKmYy«nGaharTSgGs’EdlbnÄykareFÃI[mansux
PaBlí, sUmkMritk~¬gkarTTYlTanxÂaj’EdlmanCatiKImI
(saturated fats) ehIynigbnÄykarTTYlTanxÂaj’ (total fat)
pg .  xÂaj’ (saturated fats) PaKe¨cInman
enAk~¬gplitplsac’ nigplitpleFÃIBITwkedaHeKa,
k*b”uEn‘vak*manenAk~¬gnM, nMbßésðit, múèbGahar
e¨kAeBlnigmúèbGaharykecje¨kAEdr .  xÂaj’lí
“Good Fats” ( polyunsaturated nig monounsaturated)

manenAk~¬gma”carIn, ¨Kab’EpÂeQI, EpÂ \GavUkadU|
ehIynig¨Kab’nana .
GMbil
e¨KaHf~ak’eraKmharIk¨kBHEdlekIneLIgenaHmankarTak’TgK~a
nwgGaharEdlmanGMbile¨cInenAk~¬g¨beTsEdleKe¨bI
GMbil¨bLak’múèbGaharedImºIrk§aTuk[VnyUr . 

enAk~¬g¨beTs EdleKe¨bITUTwkkkCaTUeTAenaH,
eraKmharIk¨kBHk*minsUvmanCaTUeTApgEdr .

Gnusasn_
sUme¨CIserIsmúèbGaharEdlmanGMbiltictYc . 
eBlerobcMeFÃImúèbGahar, layvaCamYye¨KOgCI, Twk¨kUcqµa
ehIynige¨KOgeTsCYsGMbilvij .
sUmsaklºgkMritGahare¨kAeBlEdl«¨b, múèbGaharyk
ecje¨kA, sac’kMbu”g, QIs_ ehIynigbWrEdl«¨b .

¨sa
KµanPs‘¬tagNafaePsCØ:¨sap‘l’karkarBar¨bqSgnwgeraK
mharIkeT . tamkarBit, ¨saKWCakt‘ae¨KaHf~ak’d*sMxan’
mYycMeBaHeraKmharIkxÂH, CaBiesseraKmharIkmat’, edImk,
edImbMBg’k,bMBg’GaharehIynigefÂIm, ehIyPs‘¬tagman
kan’Ete¨cIneLIgeTotfa¨saKWCakt‘ae¨KaHf~ak’mYycMeBaH
eraKmharIkedaH . 

Gnusasn_
¨kum¨bwk§aeraKmharIk[{vaTfa,edImºIbnÄye¨KaHf~ak’eraK
mharIk, karTTYlTan¨saKYrEtmankMritÉeCosvagva . 

cMeBaHG~kEdlTTYlTan¨sa, cMnYnEdleKTUnµanKW Ð
• cMeBaHburs - kuMelIsBI 2 Ekvx~atk~¬gmYy«f© .
¡ cMeBaH¨s‘I - kuMelIsBI 1 Ekvx~atk~¬vmYy«f© . 
etIGIÃeTAx~atePsCØ:?
• 285 mùl Ekv¨saeborFmµta
• 100 mùl Ekv¨saTMBSgVyCUr
• 30 mùl Ekv¨sa

cMeBaHBtámanEfmeTot
eKalkarN_ENnSxagkartmGaharrbs’̈ kum¨bwk§axag
suxPaBCatinigkar¨sav¨CavevCØsa¨s‘ p‘l’nUv{vaTd*líit
lín’GMBIkarTTYlTanGaharEdleFÃI[mansuxPaBlísMrab’
¨bCaCnGÜ s‘alITSgGs’ .
eKGacrkBtámanenHVnenAtamEvb«s
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/dietsyn.htm
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